
同喜班修学辅助材料（2025 试用版）

《社会篇》

第 28 课 正念盘坐八式

【问一问】通过上一课学习，我了解了盘坐、呼吸对禅修的意义。有没有一种

既简单、安全、有效，又易学、好用的练习方法，能够把盘坐纳入日常生活中

呢？

【学一学】1.跟练视频《正念盘坐八式》，三遍以上。

2.《正念盘坐八式技法导图》，一遍以上。

【记一记】根据技法导图，记录动作的要点、难点。

【想一想】

一、我关注过自己禅修时的坐姿吗？禅修姿势不正确会对禅修有哪些影

响？对身与心的相互作用，我在禅修中有哪些体会？我练习正念盘坐的目的是什

么？

二、腰酸背痛,腿麻、腿痛,昏沉、掉举，盘腿盘不上去或者盘的时间不长，

这些打坐方面的常见问题我也有吗？正念盘坐八式共分为哪三个阶段？分别解

决什么问题？练习的过程需要注意哪些事项？

三、正念盘坐八式每一式的名称是什么？每一式的目的和动作要领有哪

些？练习过程中，我是否关注到呼吸和动作的配合？哪些环节的动作给我带来的

体验比较深？还有哪些我不清楚或做不到位的地方？

四、七支坐法的动作要领，我能完整、准确地掌握吗？按照动作要领正确进

入七支坐法后，我禅修的效果如何？

五、正念盘坐八式的练习过程中，我有结合正念十要素进行训练吗？在用心



方法上有哪些体会？为什么正念盘坐八式也能成为自利利他的修行？

【练一练】

一、练习注意事项

1．选择一个不被打扰的空间；提前准备好一张垫子或毯子；选择宽松、舒

适的着装。

2．练习前一个小时内不要吃得太饱，尽量空腹练习（低血糖的群体可以提

前补充点糖份）。

3．保持专注，带着觉知练习。

4．所有的练习，按照课程固定的体式顺序进行。

5．每个人的身体情况不同，只需要做到适合自己的幅度就可以了。

6．练完后 30 分钟内不洗澡。

7．如果你的身体有任何状况，请在练习之前咨询自己的医生或者理疗医师，

女性经期动作应放缓。

二、自修做法

1．观看《正念盘坐八式》跟练视频。

2．结合视频学习《正念盘坐八式技法导图》。

3．对照视频或“正念盘坐八式跟练音频”（男声／女声版）进行练习。

4．记录自己练习中的问题、心得，准备参加交流。

三、小组交流

1．按照辅材内容“想一想”中的问题进行交流讨论。

2．相互交流各自练习中的要点、难点与不清晰的问题。

3．推荐两位代表，参与班级分享。

四、班级交流

1．目标：完整体验正念盘坐八式，交流分享技法、心法的收获。

2．准备：线下团练，需要提前到达现场，清洁、布置场地，摆放垫子，调

试音响等；线上团练，需要预约网络会议室，每个人布置自己的场地、垫子，稳

定好摄像头的位置，以便彼此都能看到。

3．流程：



（1）恭听《慈经》

（2）主持人简略介绍正念盘坐八式的训练目的和流程（主持人由带教

者或辅导员承担）

（3）跟随视频团练（线下或网络）

（4）分享

1 各组代表轮流分享，每人五分钟。

2 自由交流

3 辅导员总结分享

（5）念诵《健康生活五大信念》、四无量心。

【用一用】

一、坚持每天训练、打卡，写禅修日记，记录技法、心法上的收获。

二、分享自己的打卡记录和训练收获，鼓励、带动更多人一起训练。

【赞一赞】

在训练和交流中，用心聆听。结束前，每人用一两句话随喜赞叹同学们带给

自己的启发和触动，培养感恩心、随喜心。

【念一念】

【观念的禅修】

观察修

思惟：认识到通过正念盘坐训练，不仅可以畅通气血，解决禅修可能遇到的

身体障碍，心也容易平静，有助于提高禅修质量。正确的训练方式，加上正确的

用心，在禅修上就会越坐越容易，进步很快，所谓身安则道隆。因此，我要按照

正确的动作要领,每天认真训练正念盘坐八式，不断提升自己正念禅修的质量。

安住修

数数思维上述观念，安住于“我要按照正确的动作要领,每天认真训练正念



盘坐八式，不断提升自己正念禅修的质量”的正确观念中，越久越好。

【心态的禅修】

观察修

思惟：摆脱对正念盘坐八式轻视、畏惧、不信、懈怠等不良心理，建立对正

念盘坐训练的信心、欢喜心，持之以恒训练的决定心和精进心。

安住修

数数思维上述观念，安住于“对正念盘坐训练的信心、欢喜心，持之以恒训

练的决定心和精进心”，越久越好。

【检一检】了解正念盘坐八式在正念禅修中的作用，对做好正念盘坐生起向往心、

信心。
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